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A Literature Review on Sensitivity to Cold in Nursing

































































































1989～1992年 0 1 1
1993～1997年 1 7 8
1998～2002年 1 5 6
2003～2007年 4 20 24
2008～2012年 13 33 46
2013～2017年 17 35 52
合計 36 101 137
表２　研究の対象者
















冷え症の関連要因 14 42 56
冷え症の実態・特徴・特性 11 31 42
冷え症の改善方法とその効果 11 25 36
冷え症の診断・評価 0 3 3







身体所見（体温・皮膚温・血流・自律神経活動等） 20 9 9 2
生活習慣（食事・運動・睡眠・入浴・衣類・ストレス等） 19 4 6 9
月経随伴症状 8 0 3 5
妊娠分娩経過の異常 7 7 0 0
妊娠経過 4 4 0 0
マイナートラブル 2 2 0 0
対処行動 2 1 0 1
その他（性周期、母乳分泌、痔核等） 5 2 3 0
延べ文献数 67 29 21 17
文献数（重複除く） 56 24 17 15
表５　冷え症の改善方法とその効果に関する文献の概要（11文献）



























































































冷えの症状など主観的変化 文献番号 身体所見など客観的変化 文献番号
足浴（足浴体験含む） 4
・気分の「怒り、敵意」の項目が
減少 2 ・下肢皮膚温の上昇 1，3
・「肩こり」「不眠」の有訴率が減





















2 ・下肢の温かさの自覚増加 8 ・皮膚温、血流量の上昇 8
・効果の記述なし 5 ・心拍数・血圧の低下 8
運動（呼吸エクササイ
ズ含む）








2 ・効果の記述なし 5 ・前額部と足底部の皮膚温の差が減少 10
温罨法（四肢） 1 ・皮膚温の上昇 11
合　　計 16
表７　冷え症改善効果の測定指標（重複含む） 11文献
項　　　目 文献番号 文献数（件）
主観的指標
冷えの自覚症状（四肢の冷え、温かさ） 6，7，8，9 7
冷えによる身体症状 2，6，7
気分の変化（POMS） 2，8
対処法及びセルフケアの取組状況 4，5
客観的指標
末梢皮膚温（下肢、足底、上肢、前額部） 1，3，8，9，10，11 7
末梢皮膚血流量 8，9
深部温（末梢、体幹部） 2，3
血圧 1，8
心電図 1，8
脈波 1
鼓膜温 1
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に関する研究では、改善方法実施の導入や継続性に焦
点を当てており、プログラムの実施によりセルフケア
が導入・継続されたと述べられていた。足浴では実施
前後には下肢皮膚温・深部温に上昇が認められるが、
継続実施の効果で実施１日目と７日目の比較では両指
標に差がなく、実施時の保温効果はあるが、継続実施
による皮膚温等の上昇がなかったことが記述されてい
た。また、運動では、「冷えの自覚症状が軽減する」
と「冷えの自覚をなくすまでに至らなかった」と文献
によって結果が異なっていた。
　冷え症の改善方法の効果を評価する測定指標は、主
観的指標が４項目、客観的指標が７項目使用されてい
た（表７）。主観的項目を調査している文献は７件で
あり、多くは独自の質問紙を用いて調査していた。最
も多い調査項目は、四肢末梢の冷えや温かさといった
「冷えの自覚症状」であり、その他は「冷えに伴う身
体症状」「気分の変化」「対処法及びセルフケアの取組
状況」が調査されていた。
　客観的指標を用いている文献は７件であり、最も多
い調査項目は「末梢皮膚温」であった。その他は「末
梢皮膚血流量」「深部温」「鼓膜温」「自律神経指標（血
圧、心電図、脈波）」が用いられていた。主観的指標
と客観的指標を同時に調査している文献は３文献のみ
であった。
Ⅴ．考　　　　　察
　今回、看護学領域の冷え症に関する先行研究をレ
ビューし、研究内容や改善方法の効果について分析を
行った。その結果、看護学領域における冷え症に関す
る研究は、女性を対象として、冷え症の実態や関連要
因を調査したものが多く、冷えの改善を目的とした介
入研究は少ないことが分かった。研究目的として最も
多かった「冷え症との関連要因」のうち、身体所見と
生活習慣が要因として多く調査されていた。身体所見
では、体温、皮膚温、血流という循環指標と血圧、心
電図などの自律神経系指標が調査されており、冷え症
の自覚的症状と循環指標との一致を焦点とし、自律神
経系指標は冷え症のメカニズムの検証を焦点としてい
ると考えられた。生活習慣では、食事、運動等の日常
生活習慣によって冷え症や冷えに伴う身体症状が影響
されるのかについて調査されていた。生活習慣では、
特に児童・生徒・学生といった若年者を対象とした研
究が多く、冷えの症状の若年化に伴い、若年期の生活
習慣等の影響を知ることが目的となっていることが伺
えた。これらのことから、冷え症の改善を目的とした
介入方法に関する研究を進める必要があると考えられ
た。また、研究での調査項目は、冷えの自覚症状とと
もに、複数の身体所見との関連を測定することと、冷
えへの影響要因として従来から報告されている年齢、
BMI、ホルモン変化等に加えて、生活習慣も調査する
必要性が示されたと考える。本研究では調査対象とし
なかったが、冷え症の定義が文献によって異なるとの
報告7) もあり、研究における冷え症の定義の検討も必
要である。
　また、冷え症の改善方法の効果については、「冷え
の自覚症状が軽減する」「温めた部位の皮膚温・深部
温が上昇する」という結果が報告されており、主観的
にも客観的にも一定の効果があると考えられた。ただ
し、これらの研究では介入前後に調査しているものが
多く、その効果は介入後の一時的な変化を示している。
継続的な効果について分析をしている文献は少なく、
改善方法の継続による効果を述べた２文献では、改善
方法の継続実施により深部温が上昇したものと変化が
認められなかったものに分かれている。そのため、継
続的な効果が得られるかどうかの判断は困難であり、
今後の調査が必要である。また、改善方法の実施によっ
て身体内部でどのような変化がもたらされるのかにつ
いても報告が少なく、今後の研究が必要であると考え
る。
　冷え症の改善方法を評価するための測定指標は、主
観的指標、客観的指標の両方が用いられていたが、同
時に測定しているものは３件と少なく、今後の研究で
は同時測定が必要である。また、主観的指標では、冷
えの自覚症状を調査することは必須であるが、客観的
指標との相関を見るために、四肢のどの部位に冷えを
自覚するのか調査する必要がある。客観的指標では末
梢皮膚温、末梢皮膚血流量、深部温が測定に用いられ
ており、改善方法の効果を評価するために必要な指標
と考えられた。これらを測定する際には、いずれも季
節や測定場所の環境によって大きな影響を受けるため、
一定の条件下での測定が必要である。また、改善方法
の中で足浴や温罨法は身体への加温を伴うが、それら
の刺激部位と測定部位との関係や測定部位の増加に伴
う被験者の負担を考慮した部位選定を行う必要である
と考える。
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Ⅵ．お　わ　り　に
　看護学領域の冷え症に関する文献レビューから、今
後の冷え症の改善方法に関する評価研究の方向性を以
下のようにまとめた。
１）冷え症の改善を目的とした介入方法に関する研究
が必要であり、主観的な冷えの自覚症状と同時に複
数の客観的指標を測定する必要である。また、冷え
症の定義の検討および生活習慣等の冷えへの影響要
因の調査が必要である。
２）測定指標については、主観的指標では「冷えの自
覚症状」、客観的指標では「末梢皮膚温」「末梢血流」
「深部温」が測定されていた。これらは冷え症の状
態を把握するとともに、改善方法の効果を評価する
ために必要な指標である。
３）複数の測定指標を用いるにあたり、測定条件の一
定化を行うことと被験者への負担を考慮した測定部
位の選定が必要である。
４）冷え症の改善方法について、継続実施による効果
や実施による身体内部の変化に関する研究が今後必
要である。
　本研究は、平成27－30年度文部科学省科学研究費（基
盤研究（Ｃ）課題番号16K11927）を受けて実施した。
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